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A alface, por exemplo, pode ser substituida
ou complementada por outros tipos de folhas
com diferentes texturas e sabores. “Pode-se usar
folhagens mais crocantes, como a acelga, ou
mais picantes, como a ricula, ou até mesmo
folhas que trazem amargor, como o agrido e
a escarola. Misture esses tipos de folhagens,
que tém sabores distintos, com as mais neutras,
como a alface americana, romana ou roxa”,
detalha Jacqueline.

Temperos e molhos

Temperos e molhos sdo essenciais para dar
sabor as saladas e tornd-las mais atraentes.
“Eles podem transformar ingredientes simples
em pratos irresistiveis, sem comprometer a qua-
lidade nutricional”, ressalta Rejane. Para quem
prefere opcdes bésicas, sal, pimenta-do-reino e
azeite |G fazem diferenca. Porém, as combina-
cdes podem ir além, explorando sabores azedos,
salgados, dcidos e até doces.

“Existe uma série de molhos. Podemos intro-
duzir o doce com melado ou mel, ou apostar no
4cido com mostarda, liméo e vinagre balsami-
co”, sugere Jacqueline. Outra alternativa interes-
sante é incorporar ervas frescas, como horteld,
para um toque de frescor, ou manjericdo, com
seu aroma caracteristico.

“Varie os sabores conforme o tema ou os
ingredientes da salada e sempre prove e ajus-
te os temperos antes de adicionar o molho ¢&
receita”, ensina Rejane. Um detalhe impor-
tante: o molho deve ser colocado apenas na
hora de servir, evitando que as folhas murchem
antes do tempo.

As sementes também sdo uma adicéo valiosa
as saladas, oferecendo sabor e uma dose gene-
rosa de nutrientes que enriquecem o prato. “Elas
sdo fontes de gorduras sauddveis, fibras, vitami-
nas e minerais essenciais. Além disso, ajudam a
prolongar a sensacéo de satisfacdo, contribuin-
do para o controle de peso”, destaca Rejane.

Versdteis, as sementes podem ser usadas
individualmente ou em combinacées, forman-
do um mix nutritivo e saboroso. “Existem gra-
nolas salgadas que vocé pode preparar em
casa. Um exemplo é misturar semente de giras-
sol, gergelim e flocos de milho, levando ao
forno. Essa granola é prética, pode ser arma-
zenada em um recipiente e usada ao longo da
semana”, ensina Jacqueline.

Ingredientes:

* 9 colheres (sopa) de azeite

* 3 colheres (sopa) de vinagre
balsémico

¢ 1 colher (sopa) de mel

¢ 1 pitada de sal

Ingredientes:

* 3 colheres (sopa) de mostarda amarela
* 1 colher (sopa) de mel

¢ 2 colheres (sopa) de dgua filtrada

* 4 xicara (chd) de azeite

* Sal e pimenta a gosto

Preparo:

* Num pote de vidro com tampa, junte a
mostarda, o mel, o vinagre e o azeite.

* Tampe e chacoalhe bem até formar um
molho liso.

* Prove e entdo tempere com sal e pimenta.

* Tampe novamente e agite apenas para
misturar

* Utilize a seguir ou mantenha na geladeira
por até 5 dias.
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MOLHO DE MOSTARDA

MOLHO DE BALSAMICO E MEL

Preparo:

* Num pote de vidro (que tenha tampa) coloque
todos os ingredientes. Tampe e chacoalhe bem
para misturar.

* Mantenha o molho na geladeira por até 1 semana.
Sirva com salada, legumes grelhados e assados.

Crocéancia

Adicionar crocéncia & salada é uma manei-
ra eficaz de tornd-la mais prazerosa de comer.
Hé diversas opcoes sauddveis e saborosas para
alcancar essa textura. Além dos tradicionais
croutons — cubinhos de péo torrado ou tos-
tado —, é possivel incluir nozes e castanhas.

Contudo, é importante moderar na quantidade,
i@ que, apesar de nutritivas, elas sdo ricas em
gorduras e podem elevar o valor calérico do
prato. Outra alternativa deliciosa s@o os chips
de vegetais, que podem ser feitos em casa ou
adquiridos prontos.
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